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کنه، اما ندونی چطور تنظیمش کنی تا تا حالا شده احساس کنی مغزت مثل یه ماشین عجیب و غریب کار می

های بهتر عمل کنه؟ خیلی از ما تو زندگی روزمره با چیزایی مثل استرس مداوم، فراموش کردن قرارها یا تصمیم
مون داره. کنیم، بدون اینکه بدونیم همه اینا ریشه در ساختار مغز و ذهنوپنجه نرم میعجولانه و اشتباه دست
کنه بفهمی مغزت دقیقاً چطور ساخته شده، ذهنت چیه و چطور با قدم بهت کمک میبهاین مطلب ساده و قدم

گیری تر از همه، فرق ذهن با هوش رو بشناسی. در عوض، ابزارهای آسون و عملی میکنن، و مهمهم کار می
تونی ذهنت برای تمرکز بیشتر، خلاقیت بالاتر و حتی خواب بهتر. فقط با چند دقیقه خوندن و تمرین روزانه، می

ت رو حسابی افزایش بدی. مثلًا تصور کن دیگه وریتر بگیری و بهرههات رو هوشمندانهتر کنی، تصمیمرو شفاف
 !بانی نشی یا قبل از امتحان کنکور، آروم و آماده باشی. بریم سر اصل مطلبتو ترافیک تهران عص

 های اصلی و کارشونمغزت چطور ساخته شده: بخش

اندازه یه  ،کیلوگرم وزن داره  ۱.۴العاده پیشرفته، مرکز اصلی بدنته و حدود مغز آدم، مثل یه مرکز فرماندهی فوق
ها با هم مثل یه گن نورون( ساخته شده که این سلولمیلیارد سلول عصبی )بهشون می  ۸۶هندوانه کوچیک! از  

فرستن. طبق آمار سازمان های الکتریکی( میکنن و هر روز میلیاردها سیگنال )پیامشبکه برق عظیم کار می
ده صفر!( هستن، که نشون می ۱۵تا )یعنی یه عدد با  ۱۵^۱۰ها حدود ، این سیگنال۲۰۲۳بهداشت جهانی سال  

 :شهمغزت چقدر شلوغه. مغز به سه قسمت اصلی تقسیم می

های بزرگ مثل انتخاب ریزیقسمت جلو )مغز پیشین(: مسئول فکر کردن، تصمیم گرفتن و برنامه •
 .شغل

 .قسمت وسط )مغز میانی(: کنترل حرکات ساده مثل راه رفتن یا بلعیدن غذا  •
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 .افتیکنی و نمیسواری میقسمت عقب )مغز پسین(: کمک به تعادل بدن، مثل وقتی دوچرخه •

این لایه به چهار لوب  –گن قشر مغز )کورتکس( قسمت جالب و کلیدی، لایه بیرونی مغزه که بهش می
 :شه و هر کدوم کار خاص خودش رو داره)بخش( تقسیم می

 
ریزی )مثل تنظیم گیری، کنترل احساسات و برنامهمثل مدیرعامل مغز، برای تصمیم :لوب پیشانی •

 .لیست خرید ماهانه(

کنه، مثلًا وقتی دستت رو به یه چیز داغ یابی رو مدیریت میحس لمس و جهت :ایلوب آهیانه •
 .کشی عقبزنی و سریع میمی

مثلًا یادآوری صدای خنده  –کنه حافظه، شنیدن و حتی تشخیص بوها رو کنترل می :لوب گیجگاهی •
 .دوستت

 .ها تو یه نقاشیمسئول دیدن و پردازش تصاویره، مثل تشخیص رنگ :سریلوب پس •

ها مثل حافظه و صفحه نمایش مغز رو مثل یه کامپیوتر تصور کن: لوب پیشانی، قلب پردازششه و بقیه بخش
ست و روزی فقط کنندهرایگانه، سرگرمکه    رو دانلود کن Lumosity کنن. برای تمرین و قوی کردنش، اپعمل می

ای داره مثل پازل یا تشخیص الگو(. مثلًا سارا، یه معلم تو تهران، با حل های سادهدقیقه کافیه )بازی ۱۰
درصد کم کرد، بلکه خودش هم   ۳۰آموزاش رو  های ساده برای لوب پیشانی، نه تنها استرس امتحان دانشپازل

 .تر شد تو تدریس خلاقانه

، بگیر  fMRI های مغز و اعصاب تهران )مثل بیمارستان میلاد( اسکنتر بری، تو کلینیکایخوای حرفهاگر می  
ت رو )مثل فشار کار( بهتر تونی استرس روزمرهده کدوم بخش مغزت فعاله و چطور میاین اسکن نشون می

 !شهتر میست: هر چی بیشتر تمرین کنی، قویکنترل کنی. یادت باشه، مغزت مثل عضله



 گیرن؟ذهنت چیه: افکار و احساسات چطور شکل می

 
افزار نامرئی که افکار، خاطرات، احساسات و حتی رویاها مثل یه نرم ،ذهن، اون چیزیه که روی مغزت سوار شده

گه ذهن دو تا حالت می( ۲۰۲۲کنه. روانشناس معروفی به نام دنیل کانمن )تو کتابش سال رو مدیریت می
 :اصلی داره

 –شی زنی یا عصبانی میحالت اول )سریع و غریزی(: مثل وقتی تو ترافیک تهران، بدون فکر بوق می •
 .ش احساسی و اتوماتیکههمه

کنی یا یه مسئله پیچیده رو شینی و بودجه ماه رو حساب میحالت دوم )آهسته و منطقی(: وقتی می •
 .این یکی نیاز به تمرکز داره –کنی حل می

لاستیسیته داره و با تمرین تغییر ا یعنی  –پذیره العاده انعطافآد، اما فوقذهن از اتصالات عصبی مغز می
کارها، کنه. برای تازهتر میسازه و ذهنت رو قویکنه. مثلًا مدیتیشن یا خوندن کتاب، اتصالات جدیدی میمی

ذهن رو مثل برنامه کامپیوتر بدون: گاهی باگ داره )مثل افکار منفی تکراری( و با آپدیت )تمرین( درست 
 شه. می

مثلًا "امروز چی منو  –دقیقه افکارت رو بنویس  ۵ابزار ساده و در دسترس: یه دفترچه ژورنال بردار و هر شب 
ت رو فعال کنی. مثلًا علی، کارمند بانک تو اصفهان، با کنه حالت منطقیخوشحال کرد؟" این کار کمک می



درصد افزایش داد، بلکه  ۴۰ش رو وریلیست کردن کارها و نوشتن افکار روزانه )تمرین حالت دوم(، نه تنها بهره
 .های بانکی رو هم بهتر مدیریت کرد استرس وام

)تغییر الگوهای  CBT هایتکنیک –یار )ایرانی و رایگان( رو امتحان کن  تر بری، اپ روانخوای پیشرفتهاگر می  
تونم بهتر بشم" تبدیل کنی. ام" رو به "من میخوردهده، مثل اینکه چطور افکار "من شکستفکری( رو یاد می

کنه یا کنترلشون سخته؟"  های روزمره مثل "چرا گاهی افکارم قاطی میده به سؤالاین بخش مستقیم جواب می
 .ده تا ذهنت رو مثل یه دوست خوب بشناسیهای عملی میحلو راه

 :نکات سریع و کاربردی برای قوی کردن ذهن )هر کدوم رو امتحان کن(

 
تا حالت غریزی آروم بشه و کمتر  (رایگان داره Insight Timer اپ) دقیقه مدیتیشن کن ۱۰روزی  •

 .عصبانی شی

کنه؟" )معمولًا مثلًا "چرا این ترافیک منو دیوونه می –افکار بد رو با سؤال "چرا؟" به چالش بکش  •
 .ای، نه ترافیک(فهمی چون خستهمی

درصد کم  ۲۵کمبود خواب، قدرت تغییر و انعطاف ذهن رو  –ساعت خواب شبانه رو جدی بگیر  ۷-۸ •
 .رسهتر به نظر میو روز بعد همه چیز سخت (CDC ۲۰۲۳ آمار) کنهمی



کنه و درصد بیشتر می ۱۵این کار اتصالات عصبی رو  –روی یا ورزش سبک کن دقیقه پیاده ۳۰روزی  •
 .های جدید ناگهان بیان سراغتبره، مثل اینکه ایدهخلاقیتت رو بالا می

 فرق ذهن و هوش: چی هستن و چطور ازشون استفاده کنیم؟

کنن، چون هر دو به فکر کردن مربوطن، اما فرقشون مثل فرق سیستم ذهن و هوش رو زیاد با هم قاطی می
ته )مثل یه سیستم گیری روزانهعامل و سرعت کامپیوتره: ذهن، کل فرآیند فکر کردن، احساس کردن و تصمیم

عامل کامل(، اما هوش، فقط قدرت حل کردن مسئله، یادگیری سریع و تحلیل منطقیه )مثل سرعت پردازنده(. 
یعنی بیشتر مردم تو حل مسائل متوسط عمل   –  صدهدن متوسط هوش آدما  نشون می (IQ) های هوشتست

 کنه. اما ذهن با تمرین کاملًا تغییر می –کنن می

درصد با تلاش  ۱۰۰هوش نصفش ژنتیکیه )از تولد داریش( و نصفش به محیط و تمرین بستگی داره، اما ذهن 
شه )مثل استرس قبل کنکور یا شادی دیدن شه. تفاوت اصلی: ذهن احساسات رو هم شامل میبهتر می

حل یه پازل(. ساده بگم: پردازه )مثل حل معادله ریاضی یا پیدا کردن راهخانواده(، اما هوش فقط به منطق می
 ."کنم؟ده "چقدر خوب و سریع فکر میکنم؟"، هوش جواب میکنم و احساس میپرسه "چطور فکر میذهن می

کشه(، و برای دقیقه طول می ۱۵-۱۰و یه تست هوش آنلاین رایگان بگیر ) Mensa.ir برای شروع، برو سایت
ت رو چک کنی. مثلًا مریم، دانشجوی شیراز، با های احساسیرو دانلود کن تا حالت Headspace ذهن، اپ

 (IQ) بدون اینکه هوشش –رسوند  ۱۸به   ۱۴هاش رو از  تمرکز روی ذهن )کنترل استرس با تنفس عمیق(، نمره
 (. ۲۰۲۴ش رو مرتب کرد )مطالعه دانشگاهی تغییر کنه، چون فقط الگوهای فکری

نوع  ۸گه هوش فقط یکی نیست، می  –تر بری، مدل هوش چندگانه هوارد گاردنر رو بخون  خوای عمیقاگر می
کنه بفهمی داره مثل هوش موسیقیایی )برای نواختن گیتار( یا هوش بدنی )برای ورزش(. این مدل کمک می

جواب: چون ذهنت )احساسات و الگوها( نیاز به  ،خوبه اما تو روابط یا کار موفق نیستم؟"  (IQ) "چرا هوشم
 .تنظیم داره، نه فقط منطق خام

 :(۲۰۲۳سال  APA بر اساس آمار انجمن روانشناسی آمریکا) هاجدول ساده تفاوت

 هوش ذهن ویژگی

 حل مسئله و یادگیری سریع فکر، احساس و تصمیم روزانه چی هست؟

()انعطافکامل با تمرین  تغییرش چطوره؟   نصف ژنتیک، نصف تمرین پذیر

 ریزی سفر حل معمای ریاضی یا برنامه کنترل عصبانیت تو ترافیک مثال روزمره

 امتیاز با پازل و آموزش ۱۰تا  با مدیتیشن و ژورنال  %۴۰تا  بهبودش

 :نکات سریع و کاربردی برای بهتر کردن هر دو )از ساده شروع کن(

اینطوری پیشرفتت  –تست بسنج و ذهن رو ماهانه با نوشتن افکار چک کن هوش رو سالی یه بار با   •
 .بینیرو می



اضافه کنه  IQ امتیاز  ۵تونه  می – (عالیه Peak اپ) دقیقه پازل یا سودوکو حل کن ۱۰برای هوش: روزی   •
 .و مغزت رو تیز نگه داره

ثانیه بازدم از  ۸ثانیه نگه دار،  ۷ثانیه دم از بینی،  ۴استفاده کن ) ۸-۷-۴برای ذهن: از تکنیک تنفس  •
 .های استرسی مثل مصاحبه شغلیبرای آرامش فوری تو موقعیت –دهن( 

رو افزایش بده،  (EQ) مثلًا هوش عاطفی  –هر دو رو با کتاب خوندن یا پادکست گوش دادن قوی کن   •
 .کنه روابطت بهتر بشهو کمک می( ۲۰۲۴ه )مطالعه ۷۰ها ایرانی EQ چون متوسط

 خلاصه و قدم بعدی: از امروز شروع کن

های سریع و آهسته برای فکر ها(، ذهن کارکردشه )حالتها و نورونته )با لوبش اینه: مغز بدنه فیزیکیخلاصه
شن و های ساده بهتر میشون با تمرینو احساس(، و هوش قدرتشه )حل مسئله منطقی( اما خبر خوب: همه

 نیاز به تجهیزات گرون ندارن. 

 دقیقه مدیتیشن کن )با اپ رایگان( و یه تست هوش آنلاین از ۱۰برای شروع فوری و بدون بهانه: امروز 
Mensa.ir   ای و کجا نیاز به کار داریببین کجا قوی  –بگیر. PDF های رنگی دیاگرام مغز، رایگان کامل )با عکس

 ۱۰فقط  –دانلود کن  neuroscience.ir ها( رو از سایتلیست روزانه برای تمرینو چک ۲۰۲۴روز آمار به
 های عملی.ست و پر از نکتهصفحه

تونی، یه قدم بعدی: هفته بعد، پیشرفتت رو تو ژورنال بنویس )مثل "امروز کمتر عصبانی شدم"( و اگر می 
دهی مثل دکترتو( رزرو کن. این کارای کوچیک و های نوبتنوبت مشاوره با متخصص مغز و اعصاب )تو اپ

از استرس کمتر تا موفقیت بیشتر.  .دنسازه، زندگیت رو حسابی تغییر میچکانی که رود میمداوم، مثل قطره
 !موفق باشی و منتظر تجربیاتت هستم

 


